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RESUMO

Introdução: Envelhecer é um processo universal, gradativo e que não pode ser revertido, trazendo mudanças de aspectos físicos, sociais e psicológicos que ocorrem com o tempo. Na terceira idade, as chances de desenvolver doenças são maiores e diante de várias doenças que o idoso fica mais suscetível, as de caráter mental são as de maior relevância. A depressão é a que mais atinge os idosos, está por sua vez é um transtorno mental que afeta com estimativa 3,8% da população, sendo 5,7% pessoas com mais de 60 anos, alguns motivos podem contribuir para início de quadros depressivos, como por exemplo, a perda do cônjuge, perda de amigos próximos, distanciamento familiar, solidão. Objetivo: Buscar evidências de que exercício físico traz benefícios ao idoso depressivo. Metodologia: Neste estudo optou-se como estratégia metodológica a revisão bibliográfica, o estudo foi composto por artigos relacionados ao tema de estudo, indexados nos bancos de dados. A seleção foi feita com base na leitura criteriosa dos artigos encontrados nas bases de dados, sendo selecionados apenas os que atendam aos critérios de inclusão definidos neste estudo. Incluiu-se artigos que respondessem à questão do estudo, publicadas no período de 2012 a 2022, nos idiomas português e inglês e que se trata do tema da pesquisa que é a depressão em pessoas idosas.  Resultados:  Através desta revisão bibliográfica constatamos que o exercício físico é de fato benéfico para saúde mental do idoso, onde colabora diminuindo os sintomas depressivos proporcionando alívio e sensação de prazer, assim estimulando-o cada vez mais a prática. 
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ABSTRACT


Introduction: Aging is a universal, gradual process that can not be reversed, bringing about changes in physical, social, and psychological aspects that occur over time. In the elderly, the chances of developing diseases are greater, and among the many diseases that the elderly are more susceptible to, the mental ones are the most relevant. Depression is the one that most affects the elderly, which in turn is a mental disorder that affects an estimated 3.8% of the population, 5.7% of whom are over 60 years old. Some reasons may contribute to the onset of depressive disorders, such as the loss of a spouse, loss of close friends, family estrangement, and loneliness. Objective: To search for evidence that physical exercise benefits the depressed elderly. Methodology: The methodological strategy used in this study was a bibliographic review. The study consisted of articles related to the study theme, indexed in databases. The selection was based on a careful reading of the articles found in the databases, and only those that met the inclusion criteria defined in this study were selected. Articles were included that answered the study question, published in the period from 2012 to 2022, in the Portuguese and English languages, and that addressed the research topic which is depression in elderly people.  Results:  Through this bibliographic review we found that physical exercise is indeed beneficial for the mental health of the elderly, where it collaborates by decreasing depressive symptoms providing relief and a sense of pleasure, thus stimulating him to practice more and more. 
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1 INTRODUÇÃO

[bookmark: _Int_J444zcPu][bookmark: _Int_ocYUL1pq][bookmark: _Int_iKzL5ASl]Dados da Organização Pan-americana de Saúde/Organização Mundial da Saúde (OPAS/OMS, 2017) mostram que a população com mais de 60 anos está aumentando, a expectativa é que em 2050 alcançará o número de 2,1 bilhões e esse crescimento chama atenção para que haja um envelhecimento saudável. Todo esse aumento requer novas adaptações, melhores formas de cuidado e assistência com os idosos. É de fundamental importância políticas públicas que se preocupem com a saúde do idoso, para que nessa fase estejam bem amparados e se sintam acolhidos (SOCIEDADE BRASILEIRA DE GERIATRIA E GERONTOLOGIA, 2020) 
Envelhecer é um processo universal, gradativo e que não pode ser revertido, trazendo mudanças de aspectos físicos, sociais e psicológicos que ocorrem com o tempo segundo (LIMA, 2010), afetando cada indivíduo de forma particular (MENDES et al. 2005). A idade da velhice é designada a partir dos 65 anos, no entanto as pessoas não envelhecem em uma idade específica, e isso está ligado a diversos fatores, como a variabilidade genética, o ambiente, estilo de vida (CANCELA, 2007).  
Schneider e Irigaray (2008), citam o envelhecimento como um processo complexo, onde somente a idade não é suficiente para determinar de fato a velhice. É um processo que inclui vários fatores como a idade cronológica, que é baseada na idade da pessoa, idade biológica que são as alterações que ocorrem no corpo com o tempo e idade psicológica que é como a pessoa se sente. Sendo assim, existem parâmetros de envelhecimento diferentes, tanto na idade cronológica como nas demais funções (LIMA, 2010).
Na terceira idade, as chances de desenvolver doenças são maiores (CANCELA, 2007) e diante de várias doenças que o idoso fica mais suscetível, as de caráter mental, são as de maior relevância (HOFFMANN et al. 2010). Gonçalves et al., (2015) cita que alguns motivos podem contribuir para início de quadros depressivos no idoso, como por exemplo, a perda do cônjuge, perda de amigos próximos, distanciamento familiar, solidão e etc.
A depressão é a doença que mais atinge os idosos, está por sua vez é um transtorno mental que afeta com estimativa 3,8% da população, sendo 5,7% pessoas com mais de 60 anos. É caracterizada por alterações no humor, instabilidade emocional, indisposição, perda do interesse por atividades rotineiras o que acaba levando a pessoa a se sentir deprimida. Contribui também para outras doenças, já que é vista como uma das principais causas para incapacidade (WHO, 2021).
A literatura tem demonstrado que uma maneira de intervir é através do exercício físico, de maneira regular contribui para a diminuição dos efeitos negativos que a depressão gera. Tão somente auxilia em outros aspectos necessários para uma boa qualidade de vida (LIMA et al. 2016). 
O exercício físico é uma atividade física que precisa ser planejada e repetitiva, por qualquer movimento corporal, que são produzidos pelos músculos esqueléticos, tendo assim como objetivo aumentar a aptidão física e a saúde. Além disso o exercício físico pode promover uma boa socialização e uma melhora da autoestima, melhorando assim a qualidade de vida e o bem-estar do idoso (TEIXEIRA, 2017).
Com a falta do exercício físico pode ocorrer a diminuição da autoestima gerando um impacto grande na saúde mental do idoso, assim podendo ocorrer um aumento significativo da depressão (SANTOS, 2019).
Lima et al., (2016) afirmam que os profissionais precisam estar atentos com os sinais da depressão, e também estar capacitados para lidar com esse grupo etário de forma mais eficaz, respeitando as limitações e mantendo o autocuidado, apoio de familiares, assim atingindo bons resultados para seu tratamento.

2 MÉTODOS

Neste estudo optou-se como estratégia metodológica a revisão bibliográfica. 
O levantamento de dados foi realizado através das bases de dados Licacs (Literatura Latino Americana e do Caribe em Ciências Sociais e da Saúde) e Scielo. Que serviram como instrumento para coleta de dados com base nos seguintes descritores:
(((“Exercício Físico”) OR Exercise)) AND ((((Idoso) OR aged) OR "pessoa idosa")) AND (((Depressão) OR Depression)).
O estudo foi composto por artigos relacionados ao tema de estudo, indexados nos bancos de dados. A seleção foi feita com base na leitura criteriosa dos artigos encontrados nas bases de dados, sendo selecionados apenas os que atendam aos critérios de inclusão definidos neste estudo.
O processo incluiu artigos que responderem à questão do estudo, publicadas no período de 2012 a 2022, nos idiomas português e inglês e que se trata do tema da pesquisa que é a depressão em pessoas idosas. Foram excluídos os artigos de revisão de literatura, resumos de congressos, que não fossem com a população idosa.
Primeiro foi feita análise de todos os títulos encontrados nas bases de dados e descartaram-se os em duplicidade. Na sequência foram lidos os títulos, os resumos e os trabalhos completos para que finalmente ficasse uma única quantidade. 
A leitura aconteceu de forma conjunta entre as duas pesquisadoras, e quando havia dúvida, uma terceira pesquisadora foi consultada.


3 RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Inicialmente foram encontrados 85 artigos no Lilacs e 15 no Scielo. Após a leitura dos títulos foram excluídos os artigos duplicados, sendo 03.  Para a próxima etapa, foram lidos os títulos, resumos e o trabalho na íntegra, restando para o resultado final 8 artigos.
No quadro 1 foi feita a apresentação dos artigos selecionados com base nos últimos dez anos, também especificou-se somente por título do artigo, autor do mesmo e o país de origem da pesquisa. Percebe-se que por mais que a pesquisa não se restringia ao idioma português, a maioria dos artigos selecionados como amostra final são brasileiros, não houve predominância num determinado período de tempo em relação ao ano de publicação.
[bookmark: _Int_NUwUS2hB][bookmark: _Int_09ED77pQ]Procuramos artigos com referências de acordo com a temática ao exercício físico relacionado a depressão em idosos, tendo assim a comparação de protocolos aplicados em testes e questionários. Buscamos referencias de treinamentos e benefícios para o bem-estar do idoso.
Os resultados apresentados no quadro 2 mostram que a maioria dos autores utilizou a Escala de Depressão Geriátrica como instrumento de avaliação em sua pesquisa, através dela foi possível identificar se o idoso tinha depressão ou não, ou então qual era seu grau depressivo.
A escala de depressão geriátrica caracteriza-se por um questionário com 30 questões que tem por finalidade indicar sintomas depressivos, foi criado em 1982 por Yesavage, questionário esse com respostas de sim e não, e que possui uma pontuação para fazer a definição, possui também sua versão mais curta com 15 questões (HEEREMA, 2022). Após os testes físicos foi refeito o teste para avaliar se o grau de depressão teve diminuição significativa. 
Em uma breve comparação nas pesquisas a idade média foi de 60 a 85 anos, idosos praticantes e não praticantes de exercício físico sendo ativos e sedentários e foram feitas com participantes que se dispusessem a participar, todos com consentimento e em concordância com os termos de ética.  Os testes aplicados foram por meio de questionários sobre a qualidade vida, escala de depressão e testes físicos com duração de até nove semanas. Houveram algumas restrições para seleciona-los, como por exemplo, não tomar medicamentos anti depressivos, ter alguma debilidade que pudesse impedir os testes. 
Notou-se também que a maioria das pesquisas foram feitas com mulheres, em um dos artigos Gonçalves et al., (2015) justificam que a exclusão do sexo masculino se deu pois em sua maior parte não são praticantes de exercício físico em ATI’s (Academias da Terceira Idade).
As ATI’s, por sua vez são academias ao ar livre que permitem a prática do exercício físico, ela foi criada com intuito de incentivar a terceira idade a praticar exercício. Os aparelhos são designados para alongar, fortalecer, melhorar a coordenação motora e a capacidade aeróbica. (CHAVONI, 2014) 
Conforme, a World Health Statistics (2019) as mulheres tem expectativa de vida mais longa que os homens. Podem esperar viver até 7,6% a mais que os homens na juventude e 14% mais na terceira idade. 

A redução da expectativa de vida dos homens em comparação com as mulheres não se deve a uma única ou a um pequeno número de causas. Das 40 principais causas de morte, 33 causas contribuem mais para a redução da expectativa de vida em homens do que em mulheres. (WORLD HEALTH STATISTICS, 2019, p. 5, tradução nossa).

São diversas doenças que contribuem para que a expectativa de vida do homem seja menor que a da mulher, como por exemplo, doenças do coração, acidentes de trânsito, doenças pulmonares, câncer de próstata e etc (WORLD HEALTH STATISTICS, 2019, p. 5)
Outro fator importante citado por Gonçalves et al., (2015) é que a prática do exercício físico é praticada individualmente, porém esses espaços abertos promovem maior comunicação entre as pessoas, já que várias pessoas frequentam o espaço no mesmo horário, o que resulta numa melhor interação social. Chagas et al., (2015) reforçam que essa interação permite criar vínculos positivos, onde os idosos se sintam bem e pertencentes a um grupo. Essas interações são positivas para a qualidade de vida do idoso.
Bem como Mello et al., (2014) cita que a prática do exercício físico é um fator importante promovendo mudanças de atitudes e modificações de estilos de vida não saudáveis, trazendo alívio e diminuição de sintomas desagradáveis para o idoso.
Nos estudos de Nascimento et al,. (2012) destacam-se exercícios físicos generalizados sobre a capacidade funcional, aptidão funcional e sintomas depressivos em idosos e Brunoni et al., (2015) mencionam os efeitos do treinamento de força para a diminuição dos sintomas da depressão. Rocha et al., (2021), indicam que os benefícios e as contribuições que a prática do exercício físico realizados de forma regular traz bons resultados ao idoso que está em tratamento da depressão.
Por fim, a maioria das pesquisas afirma que o exercício físico proporciona melhor estado de saúde evidente para o idoso depressivo, Gonçalves et al., (2015) incluem que mais programas de saúde devem ser promovidos e ofertados a terceira idade, onde os programas de poder público podem incentivar essa prática através de espaços apropriados, como exemplo as ATI’s (Academias da Terceira Idade). Chagas et al., (2015) colabora citando que ainda faltam espaços mais adequados. 
5

Esta pesquisa foi uma base importante para dar discussão ao assunto referido, entretanto houve algumas limitações que não nos permitiu aprofundar muito mais, alguns artigos incompletos com informações breves, pesquisas somente com o sexo feminino, pouco artigos encontrados com nossos descritores que fossem totalmente consistentes. Por isso faz-se necessário novas pesquisas a fim de investigar melhor essas vertentes, trazendo maior abrangência e resultados mais fidedignos a quem assim pesquisar.
	
	
	




Quadro 1- Artigos selecionados para a pesquisa.
	Artigo
	Ano
	Autor
	País

	Comparação dos níveis de ansiedade e depressão entre idosos ativos e sedentários / Comparison of levels of anxiety and depression among active and sedentary elderly
	2013
	Beatriz Minghelli
Brigitte Tomé
Carla Nunes
Ana Neves
Cátia Simões
	Portugal

	Exercício físico regular e depressão em idosos / Regular physical exercise and depression in the elderly / Ejercicio Físico Regular y Depresión en Ancianos       
	2019
	José Augusto Evangelho Hernandez
Rogério da Cunha Voser
	Brasil 

	Índice de aptidão funcional geral e sintomas depressivos em idosos

	2012
	Danielle Ledur Antes
Luana Callegaro Rossato
Artur Gomes de Souza
Tânia R. Bertoldo Benedetti
Grasiely Faccin Borges
Giovana Zarpellon Mazo
	Brasil

	O baixo consumo de oxigênio tem reflexos nos escores de depressão em idosos        
	2014
	Hanna Karen Moreira Antunes
Ruth Ferreira Santos-Galduroz
Rafael Eduardo Eustórgio Pinheiro Chagas Miranda 
Ricardo Cardoso Cassilhas
Orlando Francisco Amodeu Bueno
Marco Túlio de Mello
	Brasil

	Proposta de um protocolo de treino e seu efeito nas funções cognitivas em idosas depressivas / Proposal for a training protocol and its effect on cognitive functions on elderly depressions
	2019
	Marisa Moreira Braga
André dos Santos Costa 
Tony Meireles Santos
Andrea Camaz Deslandes 
Jhonnatan V. P. Santos
Carla Menêses Hardman
	Brasil

	Treinamento de força diminui os sintomas depressivos e melhora a qualidade de vida relacionada a saúde em idosas / Strength training decreases the depressive symptoms and improves the health-related quality of life in older women 
	2015
	Letícia Brunoni 
 Felipe Barreto Schuch 
Caroline Pieta Dias
Luis Fernando Martins Kruel Carlos Leandro Tiggemann 
	Brasil

	Qualidade de vida e indicativos de depressão em idosas praticantes de exercícios físicos em Academias da Terceira Idade da cidade de Maringá (PR) / Life qualit y and indications of depression in elderly who  practice physical exercises in Third Age Academies in Maringá, Brazil               
	2015
	Fellipe Biazin Gonçalves
Daniel Vicentini de Oliveira,
José Roberto Andrade do Nascimento Júnior,
Ana Paula Serra de Araújo,
	Brasil 

	Resistence exercise improves anxiety and depression in middle-age women / Exercício resistido melhora a ansiedade e depressão de mulheres de meia-idade   
 
	2017
	Karlisson César de Melo Araújo 
Lysleine Alves de Deus
Fábio Barreto Rodrigues
Daniel de Paula Lima e O. Lopes
Maria Edilma Bezerra
Marcelo Magalhães Sales
Thiago dos Santos Rosa
Carmen Sílvia Grubert Campbell
Herbert Gustavo Simões
	Brasil 




Quadro 2- Resultados sobre a amostra, instrumentos e benefícios dos artigos selecionados.

	Autor/Ano
	Amostra
	Instrumento/Avaliação
	Resultados/Benefícios

	Minghelli et al., (2013)
	Ambos os gêneros, idade superior a 65 anos, que não fazem o uso de medicamentos antidepressivos, praticantes de exercícios pelo menos três meses, também foram incluídos aqueles que não realizavam qualquer tipo de atividade física.
	Escala de Ansiedade e Depressão para Hospital Geral (HAD)
	O GS (grupo de idosos sedentários) apresentou 38 vezes mais de probabilidade de vir a desenvolver sintomas de ansiedade e depressão e os indivíduos sem habilitações apresentam 11 vezes mais de probabilidade de vir a desenvolver esses sintomas. No GS (grupo de idosos sedentários) 35 (92,1%) idosos apresentaram níveis de ansiedade ou depressão e 3 (7,9%) não apresentaram. No GA (grupo de idosos ativos) apenas 8 (23,5%) apresentaram níveis de ansiedade ou depressão e 26 (76,5%) não revelaram esses sintomas.

	Antes et al.,  (2012)
	146 idosos, 77 idosos com média de 67,9 anos de idade. 
	 Escala de Depressão Geriátrica de Yesavage
	a prática de exercícios físicos pode ter contribuído para atenuar os sintomas depressivos.

	Gonçalves et al., (2015)
	Mulheres idosas com idade mínima de 60 anos e máxima de 80 anos praticantes de exercício físico com frequência de 2x semana / amostra final com 41 voluntárias 
	Entrevista direta - questionário semiestruturado 
WHOQOL- Bref – questionário de avaliação de qualidade de vida 
WHOQOL- old - questionário de qualidade de vida do idoso 
Escala de depressão Geriátrica – EDG 
	Idosas praticantes de exercício físico em ATI’s (Academias da Terceira Idade) tiveram bons scores de qualidade de vida, além de baixos níveis de depressão.

	Araújo et al.,  (2017)
	Grupo de 40 mulheres aparentemente saudáveis. Sendo 20 praticantes de exercício de resistência (TG) grupo de treinamento e 20 sedentárias (CG) grupo controle. 
	Escala HAD - Hospital Anxiety and Depression Scale
Teste Mann Whitney utilizados para comparar as variáveis de ansiedade e depressão entre os grupos. 
	Mulheres de meia-idade que participam de programas de exercícios de resistência, três vezes por semana, apresentam melhor estado de saúde mental, demonstradas por níveis mais baixos de depressão e ansiedade do que as mulheres sedentárias.

	Brunonni et al., (2015)
	24 mulheres acima de 60 anos 
	IPAQ (Questionário Internacional de Atividade Física)
EDG (Escala de Depressão Geriátrica) 
Questionário de Avaliação de Qualidade de Vida SF-36
	Treinamento de força baseado na percepção de esforço foi um método efetivo para uma redução nos sintomas de depressivos das participantes bem como para a melhora da QVRS nas seguintes subescalas do SF-36: vitalidade, capacidade funcional, estado geral da saúde e saúde mental em idosas.

	Hernandes; Voser (2019)
	160 pessoas de 60 a 85 anos, sendo 84 praticantes de alguma atividade física e 76 sedentários 
	EDI (Escala de Depressão para Idosos)

	Os idosos sedentários apresentaram graus médios mais elevados em todas as dimensões da depressão comparados com os praticantes de exercícios físicos regulares.  o exercício físico parece estar associado à significativa redução nos índices de depressão em idosos

	Braga et al.,  (2019)
	11 idosas de Recife - PE com depressão entre 60 e 77 anos de idade. 
	Protocolo de treinamento aeróbio intervalado de moderada intensidade 
EDG (Escala de Depressão Geriátrica) pré e pós intervenção física
	Em relação à depressão, identificou-se que 54,5% das idosas apresentaram remissão dos sintomas após o programa de treinamento.

	Antunes et al., (2014) 
	168 voluntários idosos saudáveis, sendo 40 mulheres e 128 homens com idade entre 60 e 75 anos
	EDG (Escala de Depressão Geriátrica) 
Foram sub-divididos em sete grupos submetidos a um protocolo de treinamento físico 
	Grupos que se exercitaram em intensidades com predomínio do metabolismo aeróbio, apresentaram redução nos escores de depressão, sendo que as demais intervenções não foram suficientes para promover redução nessa variável. Os dados sugerem que exercícios com predominância no metabolismo aeróbio são mais efetivos em promover reduções em escores de depressão de idosos.






	
	



4 CONSIDERAÇÕES FINAIS

[bookmark: _GoBack]Através desta revisão bibliográfica constatou-se que o exercício físico é benéfico para saúde mental do idoso, que o treinamento intervalado de intensidade moderada traz maior benefícios aos mesmos e que idosos ativos têm maior relevância quanto a diminuição de sintomas depressivos. O exercício físico colabora diminuindo os sintomas depressivos, proporcionando alívio e sensação de prazer, assim estimulando cada vez mais o idoso a prática. 
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